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CONSEJOS DE
ALIMENTACION

CONSEJOS PARA MAMAS

PREPARACION PARA EL
CUIDADOR

¢Fugas? Presione firmemente contra los pezones durante 1a 2
minutos.

Use almohadillas para los senos para proteger la ropa.

Use blusas o chalecos estampados o impresos que se abotonen al
frente.

¢Bajo suministro de leche? Amamante o extraiga cada 2 a 3 horas
en sus dias libres o cuando esté en casa para aumentar la leche.

¢El bebé rechaza una alimentacién con la cuidadora? El bebé
puede “agrupar las alimentaciones” o amamantar mas a menudo
mientras estan juntos, cada 1a 2 horas.

Las primeras veces serd una
alimentacion de “aprendizaje”

Introduzca una cuchara, taza o
biberon alrededor de una semana |
antes de regresar al trabajo o la .
escuela.

Escoja siempre tetinas de biberdn
de flujo lento.

Corra un chorro de agua tibia sobre la tetina del biberdn.
Pida qgue alguien aparte de mama ofrezca la alimentacion.
Envuelva al bebé en una pieza de ropa de mama.

Trate de ofrecer la alimentacién cuando el bebé aln esté
adormilado o despierto y contento.

Pruebe con diferentes posiciones.

Ofrezca el biberédn mientras balancea, camina o mece al
bebé. Recuerde, el bebé puede ser alimentado leche materna
usando una taza o cuchara.

(22,



s S a8 s GO LR §

A4

(

Wo.

-JEMPLO DE
HORARIO

Hora Mama Cuidadora
Amamante al bebé (ponga al
6 AM bebé de regreso en la cama
mientras usted se alista)
730 AM Amamante donde la cuidadora
tan pronto como llegue
Cuidadora da la
10:30 AM Bombee durante el descanso leche extraida al
bebé
Bombee durante el almuerzo o Cuidadora da la
12:30 PM vaya donde estd el bebé y leche extraida o
amamante usted amamanta
Cuidadora da la
3 PM Bombee durante el descanso leche extraida al
bebé
5 PM Amamante tan pronto como
llegue donde esta la cuidadora
Other Amamante, Amamante,
times Amamante

Usted conoce mejor su horario. iHaga un plan que funcione

para usted!




LOCAL DISTRICT INFORMATION:

For more information, please call your local WIC office

1-888-942-3663
Virginia Department of Health
Office of Family Health
109 Governor Street, 8th floor
Richmond, VA 23219

\BAFEEQSC;I-,&EEEﬁgg Para mas informacion, llame a su oficina WIC local

1-888-942-3663

Departamento de Salud de Virginia
Oficina de Salud Familiar
AMAMANTAMIENTO 109 Governor Street, 8th floor

B'ENVE/N'DO Richmond, VA 23219
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VDHLiveWell.com/breastfeeding



